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Cele wyktadu:

Okreslenie stresu jako transakcji pomiedzy cztowiekiem a otoczeniem.

Przedstawienie zasobéw osobistych :

*Poczucie wtasnej wartosci i adekwatna samoocena.

*Dyspozycyjny optymizm.

*Poczucie koherencji ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na poziom wsparcia spotecznego.
*Preznosc¢ psychiczna.

*Rodzice i inne znaczace osoby — jak moga ksztattowac te zasoby.
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Transakcyjna teoria stresu

Mianem stresu Lazarus okreslit relacje miedzy osobg a otoczeniem, ktdra to relacja
oceniana jest przez jednostke jako wymagajgca wysitku lub przekraczajaca jej
zasoby i zagrazajgca dobremu samopoczuciu (Pecyna, 1998).

Radzenie sobie z sytuacjg trudng R.S. Lazarus definiuje jako ,ciggle zmieniajgcy sie
wysitek poznawczy i behawioralny skierowany na specyficzne wymagania
zewnetrzne i/lub wewnetrzne, ktére oceniane sg jako obcigzajgce lub
przekraczajgce mozliwosci cztowieka” (Lazarus za: Terelak, 2001, s.357).
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Radzenie sobie ze stresem a przystosowanie
sie cztowieka do warunkoéw srodowiskowych

Nie istnieje tylko jeden sposdb przystosowania sie cztowieka
do okreslonych warunkoéw. Jest wiele rédznych proceséw, ktére
majg rozng skutecznosc.

Sposoby radzenia sobie ze stresem i ich efektywnos¢ zalezg od
bardzo wielu czynnikow takich jak np. cechy biologiczne jak i
psychologiczne. Istotne jest, jak funkcjonuje organizm
cztowieka, a zwtaszcza uktfad nerwowy.
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Zasoby cztowieka w radzeniu sobie ze stresem

1. Poczucie wtasnej wartosci i adekwatna samoocena.
2. Dyspozycyjny optymizm.

3. Poczucie koherencji ze szczegdlnym zwréceniem uwagi na
poziom wsparcia spotecznego.

Filary poczucia wtasnej wartosci 1/3

*Samoocena jest najczesciej traktowana jako poznawczy aspekt poczucia wtasnej wartosci.
Kozielecki (1981) uznaje jg za jeden z podstawowych komponentéw samowiedzy i okresla
jako sgd wartosciujgcy, dotyczacy specyficznych cech cztowieka — jak wtasciwosci fizyczne
(wyglad, zdrowie), cechy osobowosci (zdolnosci twércze, dojrzatos¢ emocjonalna, struktura
motywacji), relacje z innymi ludZmi (miejsce w rodzinie, atrakcyjnos¢ spoteczna).

*Samoswiadomosé. Ma ona kluczowy wptyw na ksztattowanie sie pieciu pozostatych filarow.
W niej zawiera sie catoksztatt wiedzy jednostki na swoj wtasny temat. Aspekt oceniajacy tej
wiedzy stanowi samoocena. Dzieki samoswiadomosci jednostka poznaje swoje mocne
strony, co jest podstawg (racjonalng przestanka) samoakceptacji. Natomiast dzieki
znajomosci swoich ograniczen i stabosci — jednostka uczy sie samoakceptacji dojrzatej,
samoakceptacji siebie jako osoby, z prawem do popetniania btedéw i przyzwoleniem na
niedoskonatos¢.
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Filary poczucia wtasnej wartosci 2/3

*Poczucie odpowiedzialnosci za samego siebie stanowi filar poczucia wtasnej wartosci
wynikajgcy bezposrednio z samoswiadomosci. Pozwala ono doswiadczac specyficznej
kontroli nad wtasng egzystencjg, w oparciu o Swiadomos¢ tego, iz najwazniejsze rzeczy we
wtasnym zyciu jednostki zalezg naprawde od niej samej.

*Zdolno$¢ do zycia celowego. Polega ona na umiejetnosci dazenia do realizacji zyciowych
celéw, swiadomie wybranych i zgodnych z systemem osobistych wartosci. Ze wzgledu na
udziat samoswiadomosci przy podejmowaniu zyciowych decyzji — cele te sg wspétmierne do
mozliwosci jednostki. Ich osigganie wymaga wewnetrznej dyscypliny, ale tez daje wyrazne
pozytywne konsekwencje w postaci wzmochienia struktur poczucia wtasnej wartosci.
Jednostka bardziej wierzy w swoje mozliwosci i postrzega siebie samg jako wartosciowg

Filary poczucia wtasnej wartosci 3/3

*Samoasertywnos¢ jest nie tylko zbiorem technicznych umiejetnosci pozwalajacych na
zachowania zgodne z intencjami, ale siega gtebiej w osobowos¢. Obejmuje postawe wobec
siebie samego oraz rzeczywistosci, pozwalajgcg dokonywac adekwatnej, autentycznej
ekspresji samego siebie — wtasnych pragnien, uczu¢, wartosci i wyznawanych przekonan. 6.

*Integralnos¢. Oznacza ona spdjnosé przekonan, uczué i zachowan jednostki. Pozwala na
zycie w zgodzie z samym sobg — z przyjetymi wartosciami i ideatami, a czasami takze
watpliwosciami i niezdecydowaniem. Zachowujgc wewnetrzng integralnosé, jednostka
wzmacnia poczucie, ze jest cztowiekiem prawym, godnym szacunku w oczach innych ludzi i
wobec siebie samego (Branden, 1994, 2003).
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Trzy podstawowe warunki ksztattowania
pozytywnej, adekwatnej samooceny dziecka

*Postawa rodzicow bazujgca na bezwarunkowej akceptacji osoby dziecka.
Jasno zakres$lone i przestrzegane granice psychologiczne w relacjach z dzieckiem.

*Postawa szacunku i tolerancji wobec inicjatyw dziecka — ale z poszanowaniem przyjetych
granic.

(Coopersmith (1967: 236) za: Zbonikowski A.,2014)

Meczennicy perfekcjonizmu usewe,om

Perfekcjonizm to wielowymiarowa cecha osobowosci posiadajgca zaréwno adaptacyjne jak i
nieadaptacyjne komponenty.

Czynniki sprzyjajgce perfekcjonizmowi :
*warunkowa mitosé

*wzbudzanie w dziecku poczucia winy
*zdystansowanie rodzicéw wobec dziecka
esilny krytycyzm i zbyt wysokie wymagania

fakt bycia perfekcjonista przez rodzica tej samej ptci co dziecko
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Dyspozycyjny optymizm

Dyspozycyjny optymizm to wiara cztowieka, ze jego dziatanie ma
sens i przyniesie oczekiwany rezultat, co przek’fada sie na
podejmowane wysitki, aby ten efekt osiggna¢ (Poprawa, 2001)
Ksztattowany w procesie wychowania poprzez mechanizm
modelowania.
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Poczucie koherenc;ji

Poczucie koherencji — pojecie wprowadzone przez Aarona Antonovskye’go, ktére
oznacza globalng orientacje cztowieka, wyrazajgca stopien, w jakim ma on trwate,
cho¢ dynamiczne poczucie pewnosci, ze: bodZce naptywajgce w ciggu zycia ze
Srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego majg charakter ustrukturyzowany,
przewidywalny i wyttumaczalny (zrozumiato$¢) dostepne sg zasoby, ktére pozwola
mu sprosta¢ wymaganiom stawianym przez bodzce (zaradno$¢) wymagania te sg
dla niego wyzwaniem wartym wysitku i zaangazowania (sensownosc).
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Poczucie koherencji

*poczucie zrozumiatosci — wystepuje gdy cztowiek spostrzega naptywajace
informacje jako uporzgdkowane, spdjne i dajgce sie zrozumie¢, dzieki niemu
cztowiek wytwarza poczucie, ze wydarzenia mozna przewidzie¢ i zrozumiec

*poczucie zaradnos$ci — okresla stopien w jakim cztowiek spostrzega dostepne mu
zasoby jako wystarczajace aby sprostac stawianym wymogom, stanowi
przekonanie o tym, ze cztowiekowi dostepne sg zasoby zaradcze

*poczucie sensownosci — okresla ono, na ile cztowiek czuje, ze jego zycie ma sens,
ze warto wktadac wysitek i zaangazowanie aby sprosta¢ wymaganiom zycia
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Preznosc

Preznos$¢ - mechanizm samoregulacji, obejmujacy zarowno
elementy poznawcze, charakterystyczne dla przekonan i oczekiwan,
a dotyczgce m.in. spostrzegania rzeczywistos$ci w kategoriach
wyzwania, a takze wtasnych kompetenciji, jak i emocjonalne,
obejmujgce afekt pozytywny i stabilnos¢ emocjonalng oraz
behawioralne, wyrazajgce sie w poszukiwaniu nowych doswiadczen
i podejmowaniu réznorodnych i skutecznych strategii radzenia
sobie z problemami.
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Dziekuje za uwage

dr Lidia Janiszewska
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